





กํ า ดิ ง ไป ลิ 


(ก 





ย น เส้น เอ ิ น 


ว ิ ห า ร แก ว ง 


ขอ ง 
พ ร ะ ป ร ม า จ า ร ย ์ ต ั ก ม ้ อ 


ล ่ า ร บ ั ญู 


อ ค ํ า น ํ า 

อ ป ร ะ ว ั ต ิ ค ว า ม เป ็ น ม า ขอ ง " ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น 7" 
@ ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น ค ื อ อ ะ ไร 

อ ถา ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น ม ี ป ร ะ โย ชน ์ อ ย ่ า ง ไร ? 

๑ เห ต ุ โด ก า ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น จ ึ ง ส า ม า ร ถ บ ํ า บ ั ด โร จ ต ่ า ง ๆ ได ้ 
อ ห ล ั ก ส ํ า ก ั ญ ท พ ื ้ น ฐา น ขอ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น 

อ เค ล ็ ด ว ิ ชา ๑ ๐ ป ร ะ ก า ร ขอ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น 
@ เ ค ล ็ ด ล ั บ พ ิ เศ ษ ข อ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น 

อ ก า ร แก ว ง แข น ถ ั บ ก า ม เป ล ี ่ ย น แป ล ง ขอ ง ชี พ จ ร 

อ ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น เพ ื ่ อ รั ก ษา โร ค อ ั ม พ า ต 

อ ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น เพ ื ่ อ ท ิ ชิ ต โร ค ม ะ เร ็ ง 

@ ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น วั ก ษา โร ค ต ั บ 

อ ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ว ั ก ษา โร ค ต า 


ค ํ า น ํ า 





ภา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น บ ํ า บ ั ด โร ค 
โช ๊ ส ร เค้า น ี ทร า ส แฟ ื อ ส ง บ ส โพ ส ร บ ภา พ แล 1 ชน ั ด โร ล ะ ย 
ย ์ ฝั้ ป ซ์ ได ้ ขา พ ว 
ไซ ห ม้ ขา ร เ โ ฆา 15 โ ร 
ภ !% 7 ๑ = 99 ร ฆ จ ั ๕ ง ร 
“ค ว า ม ไม ม ี โร ค เป ็ น ล า ภ อ ั น ป ร ะ เส ริ ฐ ” พ ุ ท ธ ส ุ ภา ษิ ต บ ท น ี เป ็ น อ ม ต ะ ว า จ า ท ี ่ ค น ท ุ ก ชา ต ิ ท ุ ก 


จ | ๕ 


ค ่ า ส น า ต ้ อ ง ย อ ม ว ั บ ไม ่ เพ ี ย ง แต ่ ม น ุ ษ ย ์ เท ่ า น ั ้ น แม ้ แต ่ สั ต ว ์ ให ข่ น ้ อ ย ท ุ ก ชี ว ิ ต บ น โล ก น ี ่ ต ่ า ง ก ็ ป ร า ร ถ น า ให ้ 


ณ ญู ” ข ฯ 
3: 


ต น ม ี ร า ง ก า ย ล ่ ม บ ู ร ณ์ แข ็ ง แร ง ป ร า ศ จ า ก โร ค ภั ย ม า เบ ี ย ด เบ ี ย น ให ้ เก ิ ด ท ุ ก ข์ ด ้ ว ย ก ั น ท ุ ก ห ม ู ่ เห ล ่ า 

ม ี ค ํ า ก ล ่ า ว ไว ้ ว ่ า “น ํ า ไม ่ ให ล ย ่ อ ม บ ู ค เน ่ า ” ซึ ่ ง เป ็ น ห ล ั ก ค ว า ม จ ร ิ ง ท ี ่ เป ร ี ย บ เท ี ย บ ให ้ เร า ต ร ะ ห น ั ก 
ว ่ า “ร ่ า ง ก า ย ท ี ่ ไม ่ ม ี ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ย ่ อ ม เป ็ น แห ล ่ ง ส ะ ล ม ขอ ง โร ค ภั ย ไข ้ เจ ็ บ ” 

ดั ง น ั ้ น เพ ื ่ อ ล่ ง เส ร ิ ม ให ้ ท ุ ก ค น ม ี ส ุ ข ภ า พ ร ่ า ง ก า ย ท ี ่ แข ็ ง แร ง แล ะ ส า ม า ร ถ บ ํ า บ ั ด โร ค ร ้ า ย ต ่ า ง ๆ ท ี ่ ต น 
ถํา ล ั ง ป ร ะ ส บ ให ้ ห า ย ไป ท า ง ม ู ล น ิ ชิ จ ึ ง ได ้ เว ี ย บ เว ี ย ง ท ิ ม พ ์ ห น ั ง ส ื อ “ถา ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น บ ํ า บ ั ด โร ค ” อ ั น 
เป ็ น ว ิ ชา โบ ร า ณ ท ี ่ ส ู ง ค ่ า ย ิ ่ ง อ อ ก เย ย แพ ร ่ พ ร ้ อ ม ท ั ้ ง อ ธิ บ า ย เค ล ็ ค ว ิ ชา ไว ้ อ ย ่ า ง ล ะ เอ ี ย ด ซึ ่ ง จ ะ ช่ ว ย ให ้ 
ผู ้ อ า น เก ิ ด ค ว า ม เข ้ า ใจ แล ะ ส า ม ร ถ ์ ป ี ก ป ฏิ บ ั ต ิ ได ้ ง ่ า ย โด ย ล ํ า พ ั ง 

ขอ ขอ บ ค ุ ณ อ า จ า ร ย ์ ห ล ิ ว ไอ ่ เห ล ี ย น แห ่ ง จ ั ง ห ว ั ด แพ ร ่ ท ี ่ เม ต ต า ม อ บ ต ้ น ฉบับ ซึ ่ ง เค ย พ ิ ม พ ์ อ อ ก 
เย ย แพ ร ่ แล ้ ว ท ํ า ให ้ ง ่ า ย ต ่ อ ก า ร เร ี ย บ เวียง แล ะ จ ั ด ท ิ ม พ ์ ขึ ้ น ให ม ่ 

ขอ อ น ุ โม ท น า ใน ก ุ ศ ล จ ิ ต ขอ ง ข ญาติ ธร ร ม แล ะ ศร ว ั ท ธา ส า ธุ ชน ท ั ้ ง ห ล า ย ได ้ ง ่ ว ม ก ั น ส ล ะ แร ง ก า ย ล ่ ล ะ 
ท ว ั พ ย ์ ช่ ว ย เห ล ื อ อ น ุ เค ร า ะ ห ์ ให ้ ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ เล ร ็ จ ส ม บ ู ร ณ์ ใน เว ล า อ ั น ร ว ด เว ็ ว ท ั ้ ง น ี ้ เพ ื ่ อ ป ร ะ โย ชน ์ ส ุ ข ข อ ง 
ชา ว โล ก ท ั ้ ง ป ว ง 
ก ว รัศมี ธร ร ม ” 


ป ร ะ ว ั ต ิ ค ว า ม เป ็ น ม า ขอ ง " ก า ย บ ว ริ ห า ร แก ว ง แข น " 


ใน ป ี พ ุ ท ธ ศั ก ร า ช ๑ ๐ ๓ ๐ ซึ ่ ง ต ร ง ก ั บ ร ั ชล ส มั ย ร า ช ว ง ศ์ เห ล ี ย ง พ ร ะ 
ส ั ง ฆ ป ร ิ น า ย ก โพ ชิ ธร ร ม ชา ว อ ิ น เค ี ย ห ร ื อ ท ี ่ ชา ว จ ี น เว ี ย ก ว ่ า “ต ํ า โม ” 
( ก 0 ห ร ื อ ต ั ้ ก ม ้ อ ) ได ้ เด ิ น ท า ง ม า ย ั ง ป ร ะ เท ศ จ ี น แล ะ ป ๊ ก ห ล ั ก 
เย ย แพ ร ่ พ ร ะ พ ุ ท ธ ศา ส น า ท ี ่ น ั ้ น เป ็ น เว ล า ห ล า ย ส ิ บ ี | 





ค ว ั ง ห น ึ ่ ง ใน ร ะ ห ว ่ า ง ก า ร เท ศ น า แล ะ ก า ร ท ํ า ล ส มา ชิ ท ่ า น พ บ 


ก ฆ พ ร ะ ส ง ฆ ์ ห ล า ย ร ู ป ม ี ส ุ ข ภ า พ อ อ น แอ แล ะ บ า ง ร ู ป ถึ ง ก ั บ น อ น ห ล ั บ ไป ด ้ ว ย 
ค ว า ม เม ื อ ย ล ้ า อ อ น เพ ล ี ย พ ร ะ ป ร ม า จ า ร ย ์ ต ํ า โม ่ จ ึ ง ได ้ ซ ไ ห ้ เห ็ น ว า 
66| | ง ่ « | 2 4 ฆ ณ ฉ - ๆ | % ๐ ค ภ ย <% 99 
ร า ง ก า ย ท ี ่ แข ็ ง แร ง เท ่ า น ั น จ ึ ง จ ะ ย ื น ห ย ั ด ป ี ก จ ิ ต บ ํ า เห ็ ญ ชร ร ม ได ้ ส ํ า เว ็ จ 
ก อ น ห น ้ า ท ี ่ ท ่ า น จ ะ ได ้ เน ้ น ถึ ง ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง ร า ง ก า ย อ ั น ได ้ แก พ ล ั ง แล ะ ท ่ า ท า ง ขอ ง ร า ง ก า ย ท ี ่ 
เห ม า ะ ส ม ใน ก า ร ฝี ก ส ม า ชิ น ั น พ ุ ท ธ ศ า ส น ิ ก ชน ต ่ า ง เน ้ น แต ่ ก า ร ฝึก จ ิ ต โด ย ล ะ เล ย ร า ง ก า ย ด ั ง น ุ ้ น ท ่ า น 
ป ร ม า จ า ร ย ์ ต ํ า โม ้ จ ึ ง ได ้ คิดค้น ท า บ ว ิ ห า ร ร า ง ก า ย ส ํ า ห ว ั บ พ ร ะ ส ง ฆ ์ ใน ต อ น เข ้ า เพ ื ่ อ ล ่ ง เส ร ิ ม ส ุ ข ภา พ แล ะ 


บ ั น ท ึ ก ขึ ้ น ไว ้ เป ็ น ค ั ม ภี ร ์ ๓ เล ่ ม ได ้ แก 


ร ฆ 


๑ ๑ กั ม ภิ ร ์ อ ี จ ิ น จ ิ ง ก ค ื อ ว ิ ชา เป ล ี ่ ย น เส ้ น เอ ็ น 


๒ . ค ั ม ภ์ ร์ ส ี ล ุ ่ ย จ ิ ง ค ื อ ว ิ ชา ชํา ร ะ ไข ก ร ะ ด ุ ก ให ้ ส ะ อ า ด 


) 
ฒ ณ์ ฒ ณ์ 


๓ ๑ ล อ ป ่ า ห ล ั ว ฮั ว โล ๋ ว จ ื อ เพ ล ง ม ว ย ย ่ า ม ื อ ส ิ บ แป ด อ ร ง ห ั น ต ์ 
แล ะ ค ั ม ภิ ร ์ อ ิ ๋ จ ิ น จ ิ ง ซึ ่ ง เป ็ น ห น ึ ่ ง ใน ค ั ม ภิ ร ์ อ ั น ล ํ า ค า ขอ ง พ ร ะ โพ ชิ ชร ร ม ( ต ้ า โม ่ อ ิ ๋ จ ิ น จ ิ ง ) ก ็ 


คื อ ห น ั ง ส ื อ ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น บ ํ า บ ั ด โร ค เล ่ ม ท ี ่ ท ่ า น ถํา ล ั ง อ า น อ ย ู ่ น ี ่ น ั ้ น เอ ง 


ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ถื อ อ ะ ไร ? 


ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น น ี ้ เด ิ ม ท ี เด ี ย ว เร ี ย ก ว ่ า “ต ้ า โม อ ี ้ จ ิ น จ ิ ง ” ซึ ่ ง ก ็ อื อ ค ั ม ภี ร ์ เป ล ี ่ ย น เส ้ น เอ ็ น 
ขอ ง พ ร ะ โพ ชิ ชร ร ม 

ล ํ า ว ่ า “เป ล ี ่ ย น เส ้ น เอ ็ น ” ม ี ใช ห ม า ย ถึ ง ย ่ า ต ั ด เป ล ี ่ ย น เอ า เส ้ น เอ ็ น อ อ ก ม า ต า ม ค ว า ม เข ้ า ใจ ขอ ง 

ก า ร แพ ท ย ์ แย น ป ิ จ จ ุ บ ั น แต ่ เป ็ น ก า ร ป ร ั บ เป ล ี ่ ย น แก ้ ไข ส ภา พ ขอ ง เล ้ น เอ ็ น ด ้ ว ย ก า ร อ อ 1 ก คํา ล ั ง ก า ย โด ย ว ิ ธี 

แก ว ง แข น ซึ ่ ง จ ะ ส ่ ง ย ล ให ้ เล ื อ ค ล ม ภา ย ใน โค จ ร ไห ล เว ี ย น ได ้ ส ะ ค ว ก เป ็ น ป ก ต ิ ไม ่ คิ ด ขั ด 

ต ่ อ ม า ” ค ั ม ภี ร ์ เป ล ี ่ ย น เส ้ น เอ ็ น ” น ี ้ ใด ้ ถู ก เว ี ย ก ชื ่ อ เส ี ย ให ม ่ ว ่ า “ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ า ง แข น บ ํ า บ ั ด โร ค ” 
เพ ื ่ อ ให ้ ค น ท ั ว ไป ส า ม า ร ถ เ ข้ า ใจ ได ้ ง ่ า ย ขึ ้ น 

ต ํ า ร า โบ ร า ณ น ี ้ จ ึ ง เป ็ น ห น ั ง ส ื อ ว ิ ชา ท ี ่ เก ่ า แก ่ ม ี อ า ย ุ ถึ ง :! 4.0 0 ว ี | ซึ ่ ง น ั บ ได ้ ว ่ า เป ็ น ม ร ค ก ทา ง 
ว ั ฒ น ธร ร ม ขอ ง ชน ชา ต ิ จ ี น อ ั น ม ิ อ า จ ป ร ะ ม า ณ ค ่ า ได ้ ชิ ้ น ห น ึ ่ ง 


“ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ” ม ี ป ร ะ โย ชน ์ อ ย ่ า ง ไร ? 

ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น เป ็ น ว ิ ชี อ อ ก ถํา ล ั ง เพ ื ่ อ บ ร ิ ห า ร ร ่ า ง ก า ย ท ี ่ ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ม า ก ว ิ ธี ห น ึ ่ ง ห ล ั ง จ า ก 
ได ้ ม ี ก า ร ค ้ น พ บ แล ะ เย ย แพ ร ่ ต ํ า ร า น ี ้ อ อ ก ม า ท ี ่ น ค ร เซ ี ่ ย ง ไฮ ้ ส ลํา ธา ร ณะ ว ั ฐ ป ร ะ ชา ชน จ ี น ก ็ ม ี ป ร ะ ชา ชน 
น ิ ย ม ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แบ บ น ี ้ ท ว ี จ ํ า น ว น เพ ิ ่ ม ม า ก ว ขึ ้ น เร ื ่ อ ย ๆ โร ค ท ี ่ ไม ่ ม ี ท า ง ร ั ก ษา ให ้ ห า ย ได ้ โด ย ก า ร แพ ท ย ์ 
จ จ ุ บ ั น ก ็ ส า ม า ร ถ ใ ช้ ก า ร บ ร ิ ห า ร แบ บ ง ่ า ย ๆ น ี ้ ร ั ก ษา ให ้ ห า ย ขา ด ได ้ อ ย ่ า ง น ่ า อ ั ศ จ ร ร ย ์ ใจ จ น แท บ ไม ่ น ่ า 
เช ื ่ อ เล ย จ ร ิ ง ๆ ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น น ี ้ ท ํ า ง ่ า ย ห ั ด ง ่ า ย แล ะ เป ็ น เร ็ ว น อ ก จ า ก น ี ้ ย ั ง ม ี ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ใน 
ก า ร บ ํ า บ ั ด โร ค ได ้ ร ว ด เร ็ ว อ ี ก ด ้ ว ย โร ค เรื้อรัง ม า ก ม า ย ห ล า ย ชน ิ ด ก ็ ส า ม า ร ถ ว ั ก ษา ให ้ ห า ย ขา ด ได ้ โด ย ว ิ ธี ท ํ า 
ถา ย บ ร ิ ห า ร แบ บ น ี ้ 


เห ต ุ ใด ก า ร บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น จ ึ ง ล ่ า ม า ร ถ บ ํ า บ ั ด โร ค ต ่ า ง ๆ ได ้ 


สิ ่ ง ท ี ่ เป ็ น ป ั ญ ห า เถ ิ ด ขั ด แย ้ ง ถัน ภา ย ใน ง่า ง ก า ย ขอ ง ค น เร า จ น ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ไม ่ ส บ า ย แก ่ ร ่ า ง ก า ย 
น ั ้ น แพ ท ย ์ จ ี น แย น โบ ร า ณ ก ล ่ า ว ว ่ า เก ิ ด จ า ก “เล ื อ ค ล ม ” เป ็ น ต ้ น เห ต ุ ห า ก เล ื อ ด ล ม ภา ย ใน ร ่ า ง ก า ย 
ขอ ง เร า ย ิ ด ป ก ต ิ โร ค ต ่ า ง ๆ ม า ก ม า ย ก ็ จ ะ เลิ ค ขึ ้ น ก ั บ เรา ท ั น ท ี เว ิ ่ ม แร ก จ ะ ท ํ า ให ้ เร า ว ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไ ด ้ 
น ้ อ ย ล ง น อ น ห ล ั บ น ้ อ ย ล ง ต ่ อ ไป ก ็ จ ะ ก ร ะ ท บ ก ร ะ เบ ื อ น ถึ ง ส ภา พ ขอ ง ร า ง ก ถา ย ค ื อ ท ํ า ให ้ ซู บ ย อ ม อ อ น แอ 
เป ็ น ต ้ น เม ื ่ อ เร า ท ํ า ให ้ เล ื อ ด ล ม เด ิ น ส ะ ด ว ก ไม ่ ต ิ ด ขั ด แล ้ ว โร ค ร ้ า ย ท ั ้ ง ห ล า ย ก ็ จ ะ ห า ย ไป เอ ง โค ย อ า ศั ย 
ห ล ั ก ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ้ ก า ร ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น จ ึ ง ส า ม า ร ถ แ ล้ ไข เล ื อ ด ล ม แล ะ เป ล ี ่ ย น แป ล ง ส ภา พ ขอ ง 
ร า ง ก า ย ห า ก ก แก ่ ให ้ ถู ก จ ุ ด ส ํ า ก ั ญ ท ี ่ ขั ด แย ้ ง ก ั น เส ี ย ก อ น ได ้ เม ื อ น ั ้ น ป ั ญ ห า อ ื ่ น ๆ ก็ จ ะ แล ได ้ ง ่ า ย ด า ย ขึ ้ น 

ถ้า เร า ส ั ง เก ต ให ้ คี จ ะ พ บ ว ่ า ขณะ ท ี ่ ค น เร า เก ิ ด ค ว า ม เห น ็ ด เห น ื ่ อ ย เม ื ่ อ ย ล ้ า อ ั น เน ื ่ อ ง ม า จ า ก ก า ร 
ค ร า เค ร ่ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ง า น ไม ่ ม ี โอ ก า ล เป ล ี ่ ย น อ ิ ว ิ ย า บ ถ จ น ก ร ะ ท ั ง ท น ต ่ อ ไป ไม ่ ให ว แล ้ ว เร า ก ็ จ ะ ชู แข น เห ย ี ย ด 


ม 
99 «« ง ๓ ฆ 


ขา ย ื ด ต ั ว จ น ส ุ ด อ ย ่ า ง ท ี ่ ค น ท ั ว ไป เร ี ย ก ว ่ า “บ ิ ด ขี้ เก ี ย จ ” ท ั น ท ี ห ล ั ง จ า ก น ั ้ น เร า จ ะ วู้ ส ึ ก ส บ า ย ต ั ว 
ก ร ะ ชุ ม ก ร ะ ช ว ย ขึ ้ น อ ย ่ า ง บ อ ก ไม ่ ถู ก ซึ ่ ง อ า ก า ร เห ล ่ า น ี ้ แท ้ จ ร ิ ง แล ้ ว ก ็ ค ื อ “ก า ร ย ื ด เส ้ น เอ ็ น ” ต า ม 
ค ว า ม ห ม า ย ใน ก ั ม ภี ร ์ โบ ร า ณ น ั ้ น เอ ง ก า ร ท ี ่ เส ้ น เอ ็ น ซึ ่ ง ม ี ห น ้ า ท ี ่ ค ว บ ค ุ ม ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ม ี 
โอ ก ถา ส ย ื ด ขยาย ห ร ื อ ถู ก น ว ด เฟ ิ น จ ะ ท ํ า ให ้ เล ื อ ค ล ม ภา ย ใน ส า ม า ร ถก ร ะ จ า ย ไห ล เว ี ย น ได ้ ล สะ ด ว ก อ ั น เป ็ น 
เห ต ุ ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ย ่ อ น ค ล า ย ห า ย เห น ็ ค เหนื่อย เม ื ่ อ ย ล ้ า เกิ ด ค ว า ม ก ร ะ ว ก ร ะ เป ร ่ า ล ด ใส ขึ ้ น 

แล ะ ท ี ่ ส ํ า ก ั ญ เล ื อ ค ล ม บ ี ่ ไห ล เว ี ย น ห ล ่ อ เล ี ้ ย ง ไป ท ั ่ ว ร ่ า ง ก า ย ได ้ อ ย ่ า ง ส ะ ค ว ก จ ะ ช่ ว ย เป ล ี ่ ย น ส ภา พ 
อ ว ั ย ว ะ ท ี ่ แข ็ ง ก ร ะ ด ้ า ง ซึ ่ ง เป ็ น ค ว า ม ย ิ ด ป ก ต ิ ให ้ ก ล ั บ ก ล า ย เป ็ น อ ่ อ น น ิ ่ ม แล ะ จ า ก ส ภา พ ท ี ่ อ ่ อ น แอ ไม ่ ม ี 
ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ให ้ ก ล ั บ ค ื น ม า เป ็ น แข ็ ง แร ง แล ะ ม ี ส ม ร ร ถ ภ า พ ด ี ขึ ้ น 

แต โด ย ท ั ่ ว ไป ค น เร า ได ้ ล ะ เล ย แล ะ ม อ ง ข้ า ม ค ว า ม ส ํ า ก ั ญ ข อ ง ก า ร บ ริ ห า ร ถา ย เพ ื ่ อ ย ื ด ขยาย เส ้ น เอ ็ น 
ภา ย ใน ร ่ า ง ก า ย จ ึ ง ท ํ า ให ้ เล ื อ ด ล ม เด ิ น ไม ่ ส ะ ค ว ก แล ะ ต ิ ด ขั ด เป ร ี ย บ เท ี ย บ ก ั บ เค ร ื ่ อ ง ย น ต ์ ปี ่ น ้ า ม ั น ถู ก ส ่ ง 
ม า ห ล ่ อ เล ี ้ ย ง ไม ่ ส ม ํ า เส ม อ ย ่ อ ม เป ็ น เห ต ุ ให ้ ร ถ ท ี ่ ว ิ ่ ง ไป ม ี อ า ก า ร ก ร ะ ต ุ ก ๆ ไม ่ ร า บ ร ื ่ น ร ่ า ง ก า ย ขอ ง ค น เร า 
ก ็ เช ่ น ถัน ห า ก “เล ื อ ด ล ม ต ิ ต ขั ด ” ก ็ จ ะ ส ่ ง ย ล ให ้ ป ่ ว ย เป ็ น โร ค ต ่ า ง ๆ ส ุ ข ภ า พ จ ะ ท ร ุ ด โท ร ม ย ํ า แย ่ ล ง ไป เร ื ่ อ ย 

อ ั น ท ี ่ จ ร ิ ง ก า ร เจ ็ บ ป ่ ว ย ไม ่ ว ่ า จ ะ ป ่ ว ย เป ็ น โร ค ชน ิ ด ใด ใช ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น เง ื ้ อ ร ั ง อ ย ู ่ เช ่ น น ั ้ น โด ย ไม ่ ม ี 
ท า ง แก ้ ไข เย ี ย ว ย า ก ็ ห า ไม ่ ข้ อ ส ํ า ค ั ญ อ ย ู ่ ท ี ่ ว ่ า เร า จ ะ ต ่ อ ส ู ้ ก ั บ โร ค ชน ิ ด นั ้ น ห ร ื อ ไม ่ ? ห า ก เงา ต ั ้ ง ใจ แน ่ ว แน ่ 
ว ่ า จ ะ ต ้ อ ง ต ่ อ ส ู ้ ฉั บ โร ค ร ้ า ย ท ี ่ เก า ะ ก ิ น เร า จ น ถึ ง ท ี ่ ส ุ ด แล ้ ว แน ่ น อ น เห ล ื อ เก ิ น เร า จ ะ ต ้ อ ง ป ร ะ ล บ ชั ย ชน ะ 


ก า ร บ ร ิ ห า ร ร ่ า ง ก า ย โด ย ว ิ ธี แก ว ่ ง แข น น ี ้ ม ี เห ต ุ ย ล แล ะ ห ล ั ก ว ิ ชา ท ี ่ ล ึ ก ซึ ้ ง แย บ ย ล ม ี ใช เป ็ น ส ิ ่ ง ท ี ่ ป ฏิ บ ั ต ิ ไป 
โด ย ห ล ง ง ม ง า ย ขา ด เห ต ุ ผล แต ่ อ ย ่ า ง ใด 

ะ น ั ้ น ขอ ให ้ ผู ้ ป ี ่ ป ร า ร ถ น า ใน ค ว า ม ม ี ส ุ ข ภ า พ แข ็ ง แร ง แล ะ พ ล า น า ม ั ย ท ี ่ ส ม บ ู ร ณ์ เพ ร ี ย บ พ ร ้ อ ม ค ว ร 
ศึ ก ษา แล ะ ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ว ิ ธี ป ฏิ บ ั ต ิ ไป ต า ม ล ํ า ค ั บ โด ย เงิ ่ ม ต ั ้ ง แต ่ 


๑ . เร ี ย น ร ู ้ ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ พ ื ่ น ฐา น ขอ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น 


บ 


ณ ญู 


๒๒ . เค ล ็ ด ว ิ ชา 1 6 ป ร ะ ก า ร ขอ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น 
๓ ๑ เค ล ็ ค ล ั บ พ ิ เศ ษ ข อ ง ก า ย บ ว ิ ห า ร แก ว ง แข น 
ก า ร อ อ ก ถํา ล ั ง โด ย ว ชี แก ว ง แข น น ี ่ น ั ้ บ ว า ป ร ะ เส ่ ว ิ ฐ ม า ก แล ะ ได ้ ย ล เก ิ น ค า ด ท ุ ก ค น ค ว ร ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า ง 


ย ิ ง เพ ร า ะ ม ี แ แ ต ย ล ด ิ ใม่ บ ั ง เก ิ ด ย ล เส ี ย ป ร ะ ก า ร ใด ข้ อ ส ํ า ก ั ญ ย ู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ต ้ อ ง ม ี ก ว า ม ขยัน อ ด ท น ต ้ อ ง ย ื น ห ย ั ด 
พ ย า ย า ม ท ํ า อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ จ ึ ง จ ะ บ ร ร ล ุ ผล ล ่ ม ค ว า ม ป ร า ร ถ น า 


๓ 7 ฉั ร น 
ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ พ ิ น ฐา น ขอ ง ก า ย บ ว ิ ห า ร แก ว ง แข น 


๑ ๑ ย ื น ต ร ง เท ้ า ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง แย ก อ อ ก จ า ก ถัน ให ้ ม ี ร ะ ย ะ ห ่ า ง เท ่ า ก ั บ ช ว ง ไห ล ่ ( ด ู ภา พ ป ร ะ ก อ บ 
ค ้ า น ล ่ า ง , 





ฒ ะ 
ท ร ว ง อ ก ป ล ่ อ ย ว ่ า ง ต า ม ส บ า ย ห ล ั ง ต ั ้ ง ต ร ะ ห ง ว ่ า น เห ้ ต ร ง 


๒ . ป ล อ ย ม ื อ ท ั ง ๒ ข้ า ง ล ง ต า ม ช ธรรมชาติ อย่า เก ร ็ ง ให ้ น ิ ่ ว ม ื อ ชิ ด ถัน ห ั น อ ุ ้ ง ม ื อ ไป ข้ า ง ห ล ั ง ( ด ู 


ๆ 


ภา พ ป ร ะ ก อ บ ค ด้ า น ล ่ า ง , 





เอ ว เป ็ น แก น เพ ล า น ํ ว เท ้ า ง อ จ ิ ก แน ่ น ก ั บ พ ื ้ น 


๓ ๑ ท ้ อ ง น ้ อ ย ห ด เข ้ า เอ ว ต ั ง ต ร ง เห ย ี ย บ ห ล ั ง ย ่ อ น ค ล า ย ก ร ะ ด ู ก ล ํ า ค อ ศี ร ษ ะ แล ะ ป า ก ค ว ร 
ป ล ้ อ ย ไป ต า ม ส ภา พ ชร ร ม ชา ต ิ 
ฆ [| จ ร ขุ «๕ . ฆ้ | ขุ ๕ ป ข | ง ฆ้ ฆ ข ! ฆ ย 
๕ . จ ิ ก ป ล า ย น ิ ว เท ้ า ย ื ด เก า ะ พ ื น ส่ ว น ส ั ้ น เท ้ า ก ็ ให ้ อ อ ก แร ง เห ย ี ย บ ล ง บ น พ ี น ให ้ แน ่ น ให ้ แร ง จ น 
รู้ ส ึ ก ก ว ่ า ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ โจ น เท ้ า แล ะ ท ้ อ ง ต ึ ง ๆ เป ็ น ใช ้ ได ้ ( ด ู ภา พ ป ร ะ ก อ บ ค ้ า น บ น ) 


๕ . ล ่ า ย ต า ท ั ้ ง ๒ ข้ า ง ค ว ร ม อ ง ต ร ง ไป ย ั ง จ ุ ด โค จ ุ ด ห น ึ ่ ง แล ้ ว ม อ ง อ ย ู ่ ท ี ่ โป า ห ม า ย น ั ้ น จ ุ ด เด ี ย ว ส ่ ลั ด 
ค ว า ม ก ถัง ว ล ห ร ื อ ค ว า ม น ึ ก ก ิ ค ฟุ ่ ง ซา น ต ่ า ง ๆ อ อ ก ให ้ ห ม ด ให ้ จ ุ ด ส น โจ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ม า ร ว ม อ ย ู ที่ เห้ า เข่า น ั ้ 

๒ . ก า ร แก ว ง แข น ย ก ม ื อ แก ว ่ ง แข น ไป ข้ า ง ห น ้ า อ ย ่ า ง เบ า ๆ ซึ ่ ง ต ร ง ก ้ ก ฉั บ ค ํ า ว า “ว า ง แล ะ เบ า ” 
แก ว ่ ง แข น ไป ข้ า ง ห น ้ า ไม ่ ต ้ อ ง อ อ ก แร ง ค ว า ม ส ู ง ขอ ง แข น ท ี ่ แถว ่ ง ไป พ ย า ย า ม ให ้ อ ย ู ่ ร ะ ด ั บ ท ี ่ เป ็ น ไป ต า ม 
ธร ร ม ชา ต ิ ต ิ ไม ่ ต ้ อ ง ย ื น ไห ้ ส ู ง เถ ิ น ไป ค ื อ ให ้ ท ํ า ม ุ ม ก ั บ ล ํ า ต ั ว ป ร ะ ม า ณ ๓ ๐ อ ง ศํา แล ้ ว ต ั ้ ง ส ม า ชิ น ั บ 
ห น ึ ่ ง . . . ล ่ อ ง . . . ล า ม . . . ไ ป เร ื ่ อ ย ๆ ใน ขณะ เด ี ย ว ก ั น ก ็ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง อ ย ่ า ล ื ม อ อ ก แรง ส ั ้ น เท ้ า 
แล ะ ล ํ า แข น ด ้ ว ย เม ื ่ อ ม ื อ ห ้ อ ย ต ร ง แล ้ ว แก ง ง ขึ ้ น ไป ข้ า ง ห ล ั ง ต ้ อ ง อ อ ก แร ง ห น ่ อ ย ต ร ง ก ั บ ค ํ า ท ี ่ “แน ่ น 
ห ร ื อ ห น ั ก ” แก ว ง จ น ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ไม ่ ย อ ม ให ้ ม ื อ ส ู ง ไป ก ว ่ า น ั ้ น อ ี ก เว ล า แก ว ่ ง แข น ก ล ั บ ให ้ ม ี ค ว า ม ส ู ง 
ขอ ง แข น ถึ ง ล ํ า ต ั ว ป ร ะ ม า ณ ๒ ๐ อ ง ศํา ( ด ู ภา พ ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ ๓ 

ส ร ู ป แล ้ ว ก ็ ค ื อ ขณะ ท ี ่ แก ว ่ ง แข น ไป ข้ า ง ห ล ั ง ให ้ อ อ ก แร ง ม า ก ห น ่ อ ย ส ่ ว น แก ว ่ ง ไป ข้ า ง ห น ้ า ไม ่ ต ้ อ ง 
อ อ ก แร ง ค ื อ ใช ้ แร ง เห ว ี ่ ย ง ให ้ ก ล ั บ ไป เอ ง 

ก อ น ก า ร ท ํ า : ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ค ว ร แต ่ ง ก า ย ค ด้ ว ย เส ื ้ อ ย ้ า บ ี ่ ไม ่ ก ั บ ห ร ื อ ว ั ด แน ่ น เถ ิ น ไป ส ะ บ ั ด 


แข น ม ื อ เท ้ า ส ั ก ค ร ให ้ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ แล ะ ร ่ า ง ก า ย ย ่ อ น ค ล า ย ห ม ุ น ศี ร ษ ะ ไป ม า แล ้ ว จ ั ด ล ั ก ษ ณ ะ ท ํ า ท า ง ให ้ 


บ 


ข ย 


ถู ก ต ้ อ ง 
ก า ร ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ม ี ว ิ ธี น ั บ อ ย ่ า ง ไร 

ก า ร แก ว ่ ง แข น น ั บ โด ย เว ิ ่ ม อ อ ก แร ง แก ว ่ ง ไป ข้ า ง ห ล ั ง แล ้ ว ให ้ แข น เห ว ี ่ ย ง ก ล ั บ ม า ข้ า ง ห น ้ า เอ ง 
น ั บ เป ็ น ๑ ค ร ั ้ ง แล ้ ว น ั บ ล ่ อ ง . . ส า ม . . ไป เร ื ่ อ ย ๆ จ น ก ว ่ า จ ะ ค ร บ ต า ม จ ํ า น ว น ท ี ่ เร า ถํา ห น ด ไว ้ 
ก า ร แก ว ่ ง แข น แต ่ ล ะ ค ร ั ้ ง ค ว ง ใช ้ เว ล า น า น เท ่ า ไร 

เริ่ ม แร ก ท ี ่ ห ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร ค ว ร ท ํ า ต ั ้ ง แต ่ ๒ ๐ ๐ = ๓ ๐ ๐ ค ร ั ้ ง ก อ น แล ้ ว ล ่ อ ย ๆ เห ิ ่ ม จ ํ า น ว น ขึ ้ น ค ร ั ้ ง 
ล ะ ๑ ๐ ๐ ต ฑา ม ล ํ า ด ั บ จ น ก ร ะ ท ั ง ถึ ง ๑ ๐ ๐ ๐ = เ ๒ ๐ ๐ ๐ ค ร ั ้ ง ซึ ่ ง จ ะ ใช ้ เว ล า ใน ก า ร บ ร ิ ห า ร ป ร ะ ม า ณ ค ร ั ้ ง ล ะ 
๓ ๐ น า ท ี ( แก ว ่ ง ๕ ๐ ๐ ค ร ั ้ ง ใช ้ เว ล า ป ร ะ ม า ณ ๑ ๐ น า ท ี ) 
ก า ร แก ว ง แข น ค ว ร ท ํ า เว ล า ไห น 

ก า ร ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น ล ่ า ม า ร ถ ท ํ า ได ้ ท ุ ก เว ล า คื อ เว ล า เช ้ า ก ล า ง ว ั น แล ะ เว ล า กํา ห ร ื 

แม ้ แต ่ ย า ม ว ่ า ง ส ั ก ๑ ๐ น า ท ี ก ็ ส า ม า ร ถ ท ํ า ได ้ ห า ก ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ง อ ิ ่ ม ให ม ่ ๆ ค ว ง น ั ง พ ั ก เส ี ย ก ่ อ น ส ั ก 
๓ ๐ น ํ า ท ี แล ้ ว จ ึ ง ค อ ย ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร 
ก า ร แก ว ่ ง แข น ค ว ร ท ํ า ท ี ่ ให น 

ก า ร ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น น ี ้ ไม ่ จ ํ า ถัด ส ถา น ท ี ่ ส า ม า ร ถ 
ท ํ า ได ้ ใน ท ี ่ ท ํ า ง า น ใน บ ้ า น ฯลฯ 

แต ่ ถ้า เป ็ น ไป ได ้ ค ว ง ท ํ า ใน ที่ โล ่ ง ซึ ่ ง ม ี อ า ก า ศ ถ ่ า ย เท ส ะ ค ว ก เซ น ใน ส ่ ว น ใต ้ ต ้ น ไม ้ จ ะ เป ็ น ก า ร ค ี ม า ก 
ห า ก ย ู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ส า ม า ร ถ ย ื น อ ย ู ่ บ น พ ื ้ น ค ิ น ห ร ื อ ส น า ม ห บ ั ้ า แล ะ ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ข ณะ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น ต ้ อ ง 
ถอด ร อ ง เท ้ า เส ม อ ใน ห น ั ง ส ื อ ต ํ า ร า แพ ท ย ์ โบ ร า ณ ก ล ่ า ว ว ่ า ก า ร ท ี ่ เร า ได ้ ม ี โอ ก า ส เด ิ น ด ้ ว ย เท ้ า เป ล ่ า ไป บ น 


) ๕ 
ง ่ ง 6 บ ย ข 


พ ื ้ น ห บ้า ท ี ่ ม ี น ํ า จ้ า ง ใน ย า ม เช ้ า เก า ะ อ ย ู ่ น ั บ เป ็ น ย ล คี อ ั น ว ิ เศ ษ ย ิ ง เพ ร า ะ ฝ่า เข ้ า ท ั ้ ง ส อ ง จ ะ ด ู ด ซึ ม เอ า ชา ต ุ 


ม 
๐ ขบ 


ต ่ า ง ๆ จ า ก น ้ ้ า ค ้ า ง บ น ใบ ห ข้า เข ้ า ไป บ ํ า ร ู ง ห ล ่ อ เล ี ้ ย ง ร ่ า ง ก า ย ท ํ า ให ้ เร า ม ี ส ุ ข ภา พ พ ล า อ น า ม ั ย ที ่ 
ส ม บ ู ร ณ์ ย อ ด เย ี ่ ย ม 
ข้ อ แน ะ น ํ า 

ก า ร แก ว ่ ง แข น ต ้ อ ง อ า ศั ย ค ว า ม อ ด ท น ก า ร แก ว ่ ง แข น แต ่ ล ะ ค ร ั ้ ง จ ะ ม า ก ห ร ื อ น ้ อ ย ย ่ อ ม ขึ ้ น อ ย ู ่ ฉั บ 
ร า ง ก า ย ขอ ง แต ล ะ ค น ว า อ อ น แอ ห ร ื อ แข ็ ง แร ง เพ ี ย ง ใด อ ย ่ า ใจ ร ้ อ น อ ย ่ า ย ื น แต ่ ก ็ ไม ่ ใช ทํ า ต า ม ส์ บา ย 
เพ ร า ะ ห า ก ป ล ่ อ ย ต า ม ใจ ชอบ แล ้ ว ก ็ จ ะ ขา ด ค ว า ม เช ื ่ อ ม ั น ต ่ อ ก า ร อ อ ก ถํา ล ั ง ก า ย แล ะ จ ะ ไม ่ บ ั ง เถ ิ ด ย ล 
เม ื ่ อ เร ิ ่ ม ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า อ อ ก แร ง ห ั ก โห ม ม า ก เก ิ น ไป ให ้ แก ว ่ ง ไป ต า ม ป ก ต ิ ท ํ า อ ย ่ า ง น ิ ่ ม น ว ล ไม ่ ใช ่ แก ว ่ ง อ ย ่ า ง 
เอ า เป ็ น เอ า ต า ย ค ว ร ง ทํา จ ิ ต ใจ ให ้ เป ็ น ส ม า ธิ อ ย า ฟุ ่ ง ซา น ถ้า ห า ก ไม ่ ม ี ส ม า ชิ แล ้ ว เล ื อ ค ก ็ จ ะ ห ม ุ น เว ี ย น 
ส ั บ ส น ไม ่ เป ็ น ร ะ เบ ี ย บ ท ํ า ให ้ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ไม ่ ส ั ม ฤทธิ์ ย ล เท ่ า ที ่ 

ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น น ี ้ เม ื ่ อ ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ส า ม า ร ถ บ ํ า บ ั ด โร ค ร ้ า ย แร ง แล ะ 
เว ื ้ อ ร ั ง ต ่ า ง ๆ ให ้ ห า ย ได ้ 

ส ่ ว น ย ู ้ ท ี ่ ม ี ร ้ า ง ก า ย ป ก ต ิ ห า ก ป ฏิ บ ั ต ิ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า จ ะ ช่ ว ย เส ร ิ ม ส ร ้ า ง ส ุ ข ภ า พ พ ล า น า ม ั ย ให ้ ด ี ย ิ ่ ง ขึ ้ น 
ช ว ย ให ้ อ า ร ม ณ์ แจ ม ใส จ ิ ต ใจ เบ ิ ก บ า น แล ะ เป ็ น ส ุ ข ห ล ั ง จ า ก ก า ร ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น แล ้ ว ค ว ร เด ิ น 
พ ั ก ต า ม ส บ า ย เท พ ื ่ อ ย ่ อ น ค ล า ย ร ่ า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ 


เค ล ็ ค ว ิ ชา ๑ ๐ ป ร ะ ก า ร ขอ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น 


๑ ๑ ด ิ ่ ว น บ น ป ล อ ย ให ้ ว า ง 

๒ . ด ิ ่ ว น ล ่ า ง ค ว ง ให ้ แน ่ น 

๓ ๑ ชี ่ ร ษ ะ ให ้ แข ว น ล อ ย ( ม อ ง ต ร ง ไม ่ ล ั ม ใม่ เง ย ห น ้ า , 
๕ . ป ล อ ย ให ้ เง ี ย บ ส ง บ ต า ม ป ก ต ิ 

๕ . ท ร ว ง อ ก เห ม ื อ ป ุ ย์ ย ่ า ย ( ป ล อ ย ต า ม ส บ า ย ไม ่ เก ร ็ ง , 
๒ . ห ล ั ง ย ื ด ต ร ง ให ้ ต ร ะ ห ง ่ า น 

ข . บ ั ้ น เอ ว ต ั ้ ง ต ร ง เป ็ น แก น เพ ล า 

๕ ๑ ล ํ า แข น แก ว ง ไก ว 

๓ ๑ ข้ อ ศอก ป ล ่ อ ย ให ้ ล ค ต ั ํ า ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ 

๑ ๐ ๑ ข ื ้ อ ม ื อ ป ล อ ย ให ้ น ั ๊ ก ห น ่ ว ง 

๑ ๑ ๑ ล อ ง ม ื อ พ า ย ไป ต า ม จ ั ง ห ว ะ แถว ง แข น 

๑ ๒ . ช ว ง ท ห้ อ ง ป ล อ ย ต า ม ส บ า ย 

๑ ๓ ๑ ช ว ง ขา ย อ น ค ล า ย ย ื น ต ร ง ต า ม ธรรมชาติ 

๑ ๕ ๑ บ ั ้ น ท ้ า ย ค ว ง ให ้ ง อ น ขึ ้ น เล ็ ก น ้ อ ย 


๑ ๕ ๑. ส ิ ้ น เท ้ า ย ื น ถ ว ง น ํ า ห น ั ก เล ่ ม ื อ น ก ้ อ น ห ิ น 
๑ ๒ ๑ ป ล า ย น ิ ว เท ้ า ท ั ้ ง ๒ ข้ า ง ต ้ อ ง ง อ จ ิ ก แน ่ น ก ั บ พ ื น 


ค ํ า อ ธิ บ า ย เค ล ็ ด ว ิ ชา ๑ ๒ ป ร ะ ก า ร 
ขอ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น 

๑ ๑ ด ี ว น บ น ป ล ่ อ ย ให ้ ว ่ า ง ห ม า ย ถึ ง ล ่ ว น บ น ขอ ง ร า ง ก า ย ค ื อ ศี ร ษ ะ ค ว ร ป ล อ ย ให ้ ว า ง เป ล ่ า อ ย ่ า 
ก ิ ค ั ขุ ่ ง ซ่ า น ม ี ส ม า ชิ แน ่ ว แน ่ ค ว ง ท ํ า อ ย ่ า ง ต ั ้ ง อ ก ต ั ้ ง ใจ ม ี ส ต ิ 

๒ . ส ่ ว น ล ่ า ง ค ว ง ให ้ แน ่ น ห ม า ย ถึ ง ส ่ ว น ล ่ า ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ใต ้ บ ั ้ น เอ ว ล ง ไป ต ้ อ ง ให ้ ล ม ป ร า ณ 
ล ่ า ม า ร ถ เด ิ น ได ้ ส ะ ค ว ก เพ ื ่ อ ให ้ เก ิ ด พ ล ั ง ส ม บ ู ร ณ์ ฉะ น ั ้ น ค ํ า ว ่ า " ส ่ ว น บ น ว ่ า ง ส ่ ว น ล ่ า ง แน ่ น ” จ ึ ง เป ็ น 
ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง ใน ก า ร บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น ขณะ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร ห า ก ไม ่ ส า ม า ร ถ เข ้ า ถึ ง จ ุ ด น ี ้ ได ้ แล ้ ว ก ็ 
จ ะ ท ํ า ให ้ ได ้ ย ล น ้ อ ย ล ง ไป ม า ก ท ี เด ี ย ว 

๓ ๑ ศี ร ษ ะ ให ้ แข ว น ล อ ย ห ม า ย ถึ ง ศี ร ษ ะ ขอ ง ท ่ า น จ ะ ต ้ อ ง ป ล ่ อ ย ส บ า ย ๆ ป ร ะ ห น ึ ่ ง ว ่ า ถํา ล ั ง 
แข ว น ล อ ย ไว ้ ใน อ า ก า ศก ล ้ า ม เน ื ้ อ บ ร ิ เว ณ ล ํ า ค อ จ ะ ต ้ อ ง ป ล ่ อ ย ให ้ ย ่ อ น ค ล า ย ไม ่ เก ร ็ ง ไม ่ ค ว ม น้ ม ศี ร ษ ะ ไป 
ข้ า ง ห น ้ า ห ร ื อ ห ง า ย ไป ข้ า ง ห ล ั ง ห ร ื อ เอ ี ย ง ไป ข้ า ง ๆ ต ้ อ ง ม อ ง ต ร ง ไม ่ ก ั ม ใม่ เง ย ห น ้ า 

๕ . ป า ก ป ล อ ย ให ้ เง ี ย บ ส ง บ ต า ม ป ก ต ิ ห ม า ย ถึ ง ไม ่ ค ว ร ห ุ บ ป า ก แน น ห ร ื อ อ ้ า ป า ก ไป ต า ม จ ั ง ห ว ะ 
ท ี ่ อ อ ก แร ง แก ว ่ ง แข น ไม ่ ค ว ง ให ้ ป า ก อ ้ า ต า ม ใจ ชอบ ให ้ ห ุ บ ป า ก เพ ี ย ง เล ็ ก น ้ อ ย โด ย ย ่ อ น ค ล า ย ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
ล ื อ ไม ่ เม ้ ม ร ิ ม ป ป า ก จ น แน ่ น 

๕ . ท ร ว ง อ ก เห ม ื อ น ป ู ย ย่า ย ค ื อ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ุ ก ส ่ ว น บ น ท ร ว ง อ ก ต ้ อ ง ให ้ ย ่ อ น ค ล า ย เป ็ น ธร ร ม ชา ต ิ 
เม ื ่ อ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ไม ่ เก ร ็ ง ก ็ จ ะ อ ่ อ น น ุ ่ ม เห ม ื อ น ป ุ ๋ ย้ ปา ย 

๒ . ห ล ั ง ย ื ด ต ร ง ให ้ ต ร ะ ห ง ่ า น ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า ไม ่ แอ น ห น ้ า แอ น ห ล ั ง ห ร ื อ ก ั ม ต ั ว จ น ห ล ั ง โก ง ต ้ อ ง 
ป ล อ ย แย น ห ล ั ง ให ้ ย ื ด ต ร ง ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ 

๓ + บ ั ้ น เอ ว ต ั ้ ง ต ร ง เป ็ น แก น เพ ล า ห ม า ย ถึ ง บ ั ้ น เอ ว ต ้ อ ง ให ้ เห ม ื อ น เพ ล า ร ถ ต ้ อ ง ให ้ อ ย ู ่ ใน ล ั ก ษ ณะ 
ต ร ง 

๕ ๑ ล ํ า แข น แก ว ่ ง ไก ว ห ม า ย ถึ ง แก ว ่ ง แข น ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง ไป ม า ได ้ จ ั ง ห ว ะ อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ 

๓ . ข้ อ ศอก ป ล ่ อ ย ให ้ ล ด ตํ า ตา ม ชร ร ม ชา ต ิ ห ม า ย ถึ ง ขณะ ท ี ่ แก ว ่ ง แข น ท ั ้ ง ๒ ข้ า ง ไป ข้ า ง ห น ้ า 
แล ะ ข้ า ง ห ล ั ง น ั ้ น อ ย ่ า ให ้ แข น แข็ง ท ี ่ อ ค ว ง ให ้ ข้ อ ซอ ก ง อ เล ็ ก น ้ อ ย ต า ม ชร ร ม ชา ต ิ 

๑ ๐ ๑ ข้ ้ อ ม ื อ ป ล ่ อ ย ให ้ ห น ั ก ห น ่ ว ง ห ม า ย ถึ ง ขณะ ท ี ่ แถว ่ ง แข น ท ั ้ ง ๒ ข้ า ง น ั ้ น ค ว ร ย ่ อ น ค ล า ย 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ ข้ อ ม ื อ เม ื ่ อ ไม ่ เก ร ็ ง แล ้ ว จ ะ ร ู ้ ส ึ ก ค ล ้ า ย ม ื อ ห น ั ก เห ม ื อ น เป ็ น ล ู ก ต ุ ้ ม ถ่ ว ง อ ย ู ่ ป ล า ย แข น 

๑ ๑ ๑ ล อ ง ม ื อ พ า ย ไป ต า ม จ ั ง ห ว ะ แก ว ่ ง แข น ห ม า ย ถึ ง ขณะ ท ี ่ แก ว ่ ง แข น น ั ้ น ย ่ า ม ื อ ค ้ า น ใน ห ั น ไป 
ด ้ า น ห ล ั ง ท ํ า ท ํ า ค ล ้ า ย ธั บ ก ํ า ล ั ง พ า ย เว ื 

๑ ๒ . ช่ ว ง ท ้ อ ง ป ล ่ อ ย ต า ม ส บ า ย ห ม า ย ถึ ง เม ื ่ อ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ บ ร ิ เว ณ ซ ่ อ ง ห ้ อ ง ถู ก ป ล ่ อ ย ให ้ ย ่ อ น ค ล า ย 
แล ้ ว จ ะ ร ู ้ ค ี ก ว ่ า แข ็ ง แก ร ่ ง ขึ ้ น 


๑ ๓ ๑ ช่ ว ง ขา ย ่ อ น ค ล า ย ห ม า ย ถึ ง ขณะ ท ี ่ ย ื น ให ้ เท ้ า ท ั ้ ง ส อ ง แย ก ห ่ า ง ถัน น ั ้ น ค ว ร ย ่ อ น ค ล า ย 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ ช่ ว ง ขา 

๑ ๕ ๑ บ ั ้ น ท ้ า ย ค ว ง ให ้ ง อ น ขึ ้ น เล ็ ก น ้ อ ย ห ม า ย ถึ ง ร ะ ห ว ่ า ง ท ํ า ก า ย บ ว ิ ห า ร น ั ้ น ต ้ อ ง ห ด ก ้ น ค ื อ ขม ิ บ 
ท ว า ร ห น ั ก ค ล ้ า ย ย ก สู ง ให ้ ห ด ห า ย เข ้ า ไป ใน ล ํ า ไส ้ 

๑ ๕ . ส ิ ้ น เท ้ า ย ื น ถ่ ว ง น ้ ํ ้ า ห น ั ก เส ม ื อ น ก ้ อ น ห ิ น ห ม า ย ถึ ง ก า ร ย ื น ด ้ ว ย ส ั ้ น เท ้ า ท ี ่ ม ั น ค ง ย ื ด แน ่ น เห ม ื อ น 
ธ ้ อ น ห ิ น ไม ่ ม ี ก า ร ส ั ้ น ค ล อ น 

๑ ๒ + ป ล า ย น ิ ้ ว เท ้ า ท ั ้ ง ๒ ข้ า ง ต ้ อ ง ง อ จ ิ ก แน ่ น ก ั บ ทื ้ น ห ม า ย ถึ ง ข ฉ ณะ ท บี ่ ย ื น น ั ้ น ป ล า ย น ิ ้ ว เท ้ า ท ั ้ ง ๒ ๒ 


ข้ า ง ต ้ อ ง ง อ จ ิ ก แน น ก ั บ ท ี ่ น เพ ื ่ อ ย ื ด ให ้ ม ั น ค ง 


ค ล ็ ค ล ั บ พ ิ เศ ษ ข อ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น 


ข้ อ พ ิ เศ ษ ข อ ง ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ค ื อ " บ น ส า ม ล ่ า ง เจ ็ ด " 
ค ่ ว น บ น " ว า ง แล ะ เบ า " เร ี ย ก ว ่ า " บ น ล ่ า ม " 
แต ่ ส ่ ว น ล ่ า ง " แน ่ น แล ะ ห น ั ก " เร ี ย ก ว ่ า "” ล ่ า ง เจ ็ ค " 
ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว อ ่ อ น โย น ล ะ ม ุ น ล ะ ไม 
ต ั ้ ง จ ิ ต ให ้ เป ็ น ส ม า ชิ แล ้ ว จ ึ ง แก ว ง แข น ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง 

ด ้ ว ย เค ล ็ ค ล ั บ พ ิ เศ ษ น ี ้ แห ล ะ ท ี ่ จ ะ ช่ ว ย ให ้ ย ู ้ ท ี ่ ม ี ร า ง ก า ย อ ่ อ น แอ เพ ร า ะ ส ่ ว น บ น แข ็ ง แร ง แต ่ ส ่ ว น ล ่ า ง 
อ ่ อ น แอ ให ้ ส า ม า ร ถ ป ว ั บ เป ล ี ่ ย น ไป เป ็ น ผู ้ ท ี ่ ม ี ส ่ ว น ล ่ า ง แข ็ ง แร ง แล ะ ส ่ ว น บ น ก ร ะ ชุ ม ก ร ะ ช ว ย อ ั น เป ็ น 
ล ั ก ษ ณะ ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง ซึ ่ ง จ ะ ท ํ า ให ้ โร ค ภั ย ท ั ้ ง ห ล า ย ใน ร ่ า ง ก า ย ถู ก ขจัด อ อ ก ไป เอ ง จ น ห ม ด 
อ ธิ บ า ย เค ล ็ ด ล ั บ พ ิ เศ ษ " บ น ส า ม ล ่ า ง เจ ็ ด " 
ค ํ า ว า " บ น ล่า ม ล ่ า ง เจ ็ ด " ห ม า ย ถึ ง อ ั ต ร า ส ่ ว น เป ร ี ย บ เท ี ย บ ก า ร อ อ ก แร ง ม า ก แล ะ น ้ อ ย 

ก บน" ค ื อ ล่ ว น บ น ขอ ง ร า ง ก า ย ห ม า ย ถึ ง ม ื อ 

ก ส ล่าง" ค ื อ ล ่ ว น ล ่ า ง ขอ ง ร า ง ก า ย ห ม า ย ถึ ง เท ้ า 

"สา ม " ห ม า ย ถึ ง ได ้ แร ง ส า ม ส่ ว น 

"เจ็ด" ห ม า ย ถึ ง ใช ้ แร ง เจ ็ ค ส ่ ว น 
เค ล ็ ด ว ิ ชา ค ํ า ว า " บ น ล ่ า ม ล ่ า ง เจ ็ ด " ม ี ค ว า ม ห ม า ย ๒ ป ร ะ ก า ร ค ื อ 

ป ร ะ ก า ร ท ี ่ ๑ ใน ก า ร อ อ ก แร ง แก ว่ ง แข น ห ม า ย ถึ ง เว ล า แก ว ่ ง แข น ขึ ้ น ข้ า ง บ น ใช ้ แร ง เพ ี ย ง ส า ม 
ส ่ ว น เว ล า แก ว ่ ง แข น ล ง ต ํ า ม า ข้ า ง ล ่ า ง ใช ้ แร ง เจ ็ ด ส ่ ว น ( ด ู ภา พ ป ร ะ ก อ บ ค ้ า น ล ่ า ง น ี ้ 





บ น ส า ม ล ่ า ง เจ ็ ต 


ค ื อ ว ่ า ง แล ะ เบ า ค ื อ แน ่ น แล ะ ห น ั ก 


ป ร ะ ก า ร ท ี ่ ๒ ใน ก า ร อ อ ก แล ง ท ั ้ ง ต ั ว ห ม า ย ถึ ง ถ้า น ั บ ถัน ท ั ้ ง ต ั ว ก า ร อ อ ก แร ง ธ ็ ม ี อ ั ต ร า ส ่ ว น 
เป ร ี ย บ เข ี ย บ ถื อ บ น : ล ่ า ง = ๓ : ๑ ( บ น ต ่ อ ล ่ า ง เท ่ า ล ั บ ส า ม ต ่ อ เจ ็ ด ) ล ื อ แก ว ง แข น ไป ข้ า ง ห น ้ า 
น ั ้ น จ ะ เบ า ห ร ื อ แร ง ก ็ ต า ม แต ่ ม ื อ จ ะ ต ้ อ ง ให ้ ได ้ ส ่ ว น ก ั บ เท ้ า ใน อ ั ต ร า ค ว า ม แร ง ๓ ต ่ อ ๓ อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า 
ด ั ง น ั ้ น ห า ก แก ว ่ ง ม ื อ แร ง เข ้ า จ ็ ต ้ อ ง อ อ ก แร ง ย ิ ่ ง ก ว ่ า น ั ้ น น ี ่ ค ื อ ค ว า ม ห ม า ย ท ี ่ ก ล ่ า ว ไว ้ ว ่ า “ส ่ ว น บ น ว ่ า ง 
ส ่ ว น ล ่ า ง ห น ั ก แน ่ น ” ห ร ื อ “บ น ส า ม ล า ง เจ ็ ค ” ถ้า แข น อ อ ก แร ง แต ่ เท ้ า ไม ่ อ อ ก แร ง เป ็ น ก า ร บ ว ิ ห า ร ท ี ่ 
ส ม บ ู ร ณ์ แบ บ ค ื อ ร ู ้ จ ั ก ใช ้ แต ่ แข น ล ื ม ใช ้ เท ้ า ก ร ณี น ี ้ จ ะ ท ํ า ให ้ ย ื น ได ้ ม ั ้ น ค ง ท ํ า ให ้ ร ู ้ ส ึ ก ค ล ้ า ย จ ะ ห ง า ย ห ล ั ง ล ้ ม 
ก า ร ท ี ่ ไม ่ ต ้ อ ง ก า ร ให ้ อ อ ก แร ง ม ี ใช ่ ว ่ า จ ะ ป ล ่ อ ย เล ย ท ี เด ี ย ว ก า ร บ ี ่ ให ้ อ อ ก แร ง ก ็ ม ี ใช ว ่ า ให ้ อ อ ก แร ง จ น 
ส ุ ด แร ง เก ิ ด ก า ร ป ล ่ อ ย ให ้ ย ่ อ น ค ล า ย ท ั ้ ง ว่า ง ก า ย โค ย ไม ่ อ อ ก แร ง เล ย จ น น ิ ด เด ี ย ว ก ็ จ ะ ไม ่ ได ้ ย ล เพ ร า ะ ย ิ ค 
ห ล ั ก ย ิ ด อ ย ู ่ ท ี ่ อ ั ต ร า ส ่ ว น เน ื ่ อ ง จ า ก แร ง ท ี ่ เท ้ า น ้ อ ย ไป ล ื อ อ อ ก แร ง เท ้ า เท ่ า ล ั บ ส ่ ว น บ น น ุ ้ น เอ ง ห ร ื อ ห า ก 
แข น จ ะ อ อ ก แร ง ม า ก ไป ส ั ก ห น ่ อ ย ก ็ จ ะ ก ล ั บ ต า ล ป ิ ต ร ก ล า ย เป ็ น ว ่ า ล ่ ว น ล ่ า ง ว า ง ล ่ ว น บ น แน ่ น 

ก า ร แ ก ว ง แข น ข้ อ ส ํ า ก ั ญ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ท ี ่ แข น ให ้ ม า ก เม ื ่ อ ต ้ อ ง ก า ร ให ้ อ อ ก แร ง ก ็ ม ั ก จ ะ ค ิ ด แต ่ ก า ร 
อ อ ก แร ง ท ี ่ แข น ล ื ม ไป ว ่ า ย ั ง ม ี เท ้ า ย ั ง ม ี เอ ว ท ี ่ จ ะ ต ้ อ ง ม ี ส ่ ว น ช่ ว ย ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว เห ม ื อ น ถัน 

ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว อ อ ก แร ง ขอ ง เท ้ า แล ะ เอ ว น ี ้ ส ํ า ก ั ญ ม า ก ก ว ่ า แข น เส ี ย อ ี ก ก า ร ท ี ่ ก ล ่ า ว เช ่ น น ี ้ บ า ง ท ่ า น 
อ า จ ุ ไม่ เข ้ า ใจ ห า ก เล ย ย ี ก ม ว ย จ ี น ไท เอ ็ ก ห ร ื อ ศึ ก ษา ห ล ั ก ก า ร แพ ท ย ์ จ ี น ส ม ั ย โบ ร า ณ เกลี่ย ว ก ั บ เส ้ น เอ ็ น 
แล ะ ชี พ จ ร แล ้ ว ก ็ จ ะ เข ้ า ใจ ได ้ ไม ่ ขา ก น ั ก แข น ท ี ่ แก ว ง น ั ้ น จ ะ แก ว ่ ง ไป จ า ก เอ ว ขอ ง เร า แต ่ ร า ก ฐา น ขอ ง 
เอ ง อ ย ู ่ บ ี ่ เท ้ า เม ื ่ อ เป ็ น เช ่ น น ี ้ ห า ก ส ่ ว น บ น ( แข น ) อ อ ก แร ง แก ว ง ล ่ ะ บ ั ด แต ล ่ ว น ล ่ า ง ( เท ้ า / ไม ่ อ อ ก 
แร ง ย ื ด เก า ะ หึ ้ น ไว ้ ให ้ ม ั น ค ง เร า ก ็ จ ะ เส ี ย ก า ร ท ร ง ต ั ว ขา ด ค ว า ม ส ม ค ุ ล ถัน ค น เร า เว ล า เส ี ย ห ล ั ก เซ ล ้ ม ล ง 
ขณะ ขึ ้ น ร ถ ห ร ื อ ล ง เร ื อ ก ็ เน ื ่ อ ง ม า จ า ก เส ี ย ก า ร ท ร ง ต ั ว ขา ด ค ว า ม ล ่ ม ค ุ ล ก ั น ย ู ้ ท ี ่ ป ่ ว ย เป ็ น โร ค เงื ้ อ ร ั ง จ ํ า น ว น 
ไม ่ น ้ อ ย ก ็ เพ ร า ะ เล ื อ ค ล ม ขา ด ค ว า ม ล ่ ม ค ุ ล เป ็ น อ ั ม พ า ต ก ็ เพ ร า ะ เล ื อ ด ล ม ขา ด ค ว า ม ส ม ด ุ ล เซ น ก ั น ค ว า ม 
ด ี เค ่ น ขอ ง ก า ร แก ว ่ ง แข น ท ี ่ ป ร า ก ฏ อ อ ก ม า ให ้ เห ็ น ชั ด ก ็ ค ื อ ล ่ ํ า ม า ร ถ ช่ ว ย แก ้ ไข แล ะ ป รั บ ค ว า ม ไม ่ ส ม ค ุ ล 
ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย น ั ้ น เอ ง 

เม ื ่ อ เร า จ ะ แก ้ ไข แล ะ ป ว ั บ ค ว า ม ส ม ด ุ ล ขอ ง ร ่ า ง ก า ย แล ้ ว ท ํ า ไม จ ะ ต ้ อ ง อ อ ก ถํา ล ั ง เท ้ า ด ้ ว ย ? ท ั ้ ง น ี ้ ก ็ 
เพ ร า ะ ว ่ า ท ี ่ ย ่ า เท ้ า ขอ ง ค น เร า ม ี จ ุ ด ซึ ่ ง ท า ง แพ ท ย ์ จ ี น เร ี ย ก ว ่ า "จ ุ ด น ้ ้ า พ ุ " จ ุ ด น ี ้ ต ิ ด ต ่ อ ไป ถึ ง ไต ห า ก ห ั ว 
ใจ เต ้ น แร ง ห ร ื อ น อ น ไม ่ ห ล ั บ ถ้า ม ี ก า ร บ ี บ น ว ค แร ง จ ุ ด น ้ า ห ุ น ี ้ ก ็ ส า ม า ร ถ ท ํ า ให ้ ป ร ะ ส า ท ส ง บ ช่ ว ย ว ั ก ษา โร ค 
น อ น ไม ่ ห ล ั บ ได ้ ต า ม ต ํ า ร า ย ั ง ก ล ่ า ว ไว ้ ว า น ท ี ่ ย ่ า เท ้ า ม ี จ ุ ด อ ี ก ห ล า ย จ ุ ด เก ี ่ ย ว โย ง ไป ถึ ง อ ว ั ย ว ะ ภา ย ใน ขอ ง 
ค น เร า " เม ื ่ อ เร า ท ร า บ ต ํ า แห น ่ ง ขอ ง จ ุ ด น ั ้ น ๆ แล ้ ว ก ็ จ ะ ส า ม า ร ถ ร ั ก ษา โร ค ซึ ่ ง เก ิ ด ฉั บ อ ว ั ย ว ะ เห ล ่ า น ั ้ น ได ้ 
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ช้ า ก ว า ป ก ต ิ ก ็ เพ ร า ะ ก า ร ห ม ุ น เว ี ย น ขอ ง โล ห ิ ต ต ิ ด ขั ด แล ะ ป ร ิ ม า ณ ข อ ง โล ห ิ ต ไม ่ เพ ี ย ง พ อ ก า ร บ ว ิ ห า ร 
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ก ร ะ ท บ ก ร ะ เบ ื อ น ก า ร ไห ล เว ี ย น แจ ก จ ่ า ย ขอ ง เล ื อ ด ล ม แล ะ ท ํ า ให ้ ซี พ จ ร ก ล ้ า ม เน ื ้ อ แล ะ ก ร ะ ด ู ก ไข ข้ อ 
เฉ ิ ด ก า ร แป ร ป ร ว น ขึ ้ น โด ย เฉ พ า ะ ะ อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง เม ื ่ อ ป ร า : ก ฎ ว า ซี พ จ ร ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง เต ้ น ไม เท ่ า ถัน ค ื อ ข้ า ง 


! 
ง 


ห น ึ ่ ง เต ้ น เร ็ ว อ ี ก ข้ า ง ห น ึ ่ ง เต ้ น ช้ า ก า ร เต ้ น ขอ ง ชี พ จ ร บ า ง ค ร ั ้ ง ต ่ า ง ! ธั ้ น ๑ ๐ - ๒ ๐ ค ร ั ้ ง เม ื ่ อ เป ็ น เช น น ี ้ ก ็ ว 


ณ ฆ ณ ญู - 0 


ะ เล ิ ด ป ฏิ ก ิ ร ิ ย า โค ย ถื อ เท ้ า ข้ า ง ใด ข้ า ง ห น ึ ่ ง ม ี อ า ก า ร ร ู ้ ส ึ ก ป ว ด เม ื ่ อ ย ห ร ื อ ชา ขา ด ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี ่ จ ร ิ ง 


บ 


' ณ์ ' 


ๆ ล ่ ว น ล า ง ก ็ ม ั ก ม ี ป ญู ห า เซ น ก ั น ได ้ แก ว า ญา ค ตา แต ่ ส่ ว น ล ่ า ง เล ื อ ด ก ล ั บ เค ิ น ไม ถึ ง 
เซ น น ี ้ 

เห ต ุ ใด ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง โด ย ก า ร แก ว ่ ง แข น จ ึ ง ล ่ า ม า ร ถ ร ั ก ษา โร ค เห ล ่ า น ี ้ ได ้ อ ย ่ า ง ขะ ง ั ด 

ก า ร อ อ ก จ ล ํ า ล ั ง แบ บ น ี ้ ม ิ เพ ี ย ง ส า ม า ร ถ ว ั ก ษา โร ค เห ล ่ า น ี ้ ได ้ แต ่ ย ั ง ส า ม า ร ถ ั ป อ ง ถัน ก า ร เป ็ น ล ม อ ี ก 
ด ้ ว ย ก า ร ท ี ่ ค น เร า เก ิ ด เป ็ น ล ม ขึ ้ น ม า ก ็ เพ ร า ะ ก า ร ไห ล เว ี ย น ขอ ง โล ห ิ ต ท ั ้ ง ส ่ อ ง ด ้ า น ขอ ง ง่า ง ก า ย ขั ด แย ้ ง 
ถัน ด ั ง น ั ้ น ชี พ จ ร จ ึ ง แส ด ง ก า ร ไม ่ ส ม ด ุ ล ก ั น อ อ ก ม า ให ้ ป ร า ก ฏ แ พ ท ย ์ จ ี น แย น โบ ร า ณ ใ ห ้ ค ํ า อ ธิ บ า ย ไว ้ ว ่ า 
" ส ี พ จ ง น ั ้ น ได ้ เร ิ ่ ม จ า ก ส ั น เท ้ า " ก า ร ท ํ า ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ก ็ เพ ร า ะ ห ล ั ง จ า ก แก ว ่ ง แข น 
แล ้ ว ชี พ จ ร จ ะ เถิด ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ก ล ั บ ค ี น ล สู่ ส ภา พ ป ก ต ิ ชี พ จ ร เป ็ น เส ม ื อ น ต ั ว แท น ขอ ง อ ว ั ย ว ะ ภา ย ใน 


: ฒ 6 ฒ . ย ส ่ ) ๓  ) ฒ ณ์ 

ว ่ า ง ก ถา ย ขอ ง ค น เร า ส ลา เห ต ุ ขอ ง โร ค อ ั ม พ า ต ก ็ ค ื อ ศี ร ษ ะ ห น ั ก เท ้ า เบ า ซึ ง เท ่ า ก ั บ ล ่ ว น บ น ห น ั ก 

ส ่ ว น ล ่ า ง ว ่ า ง ก ร ณี เช น น ี ่ จ ึ ง เป ็ น ค ว า ม ย ิ ด ป ก ต ิ อ ย ่ า ง ย ิ ง เพ ร า ะ ท ี ถู ก ต ้ อ ง ร า ง ก า ย ขอ ง ค น เร า ส ่ ว น บ น 
ต ้ อ ง เบ า แล ะ ล ่ ว น ล ่ า ง ต ้ อ ง ห น ั ก 


ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น เพ ื ่ อ พ ิ ชิ ต โร ค ม ะ เร ็ ง 
ส่ มุ ภ ฏ ฐ า น ขอ ง โร ค ม ะ เร ็ ง ค ื อ อ ะ ไร ? 

ต า ม ห ล ั ก ก า ร แพ ท ย ์ จ ี น โบ ร า ณ ม ะ เร ็ ง แล ะ เน ื ้ อ ง อ ก เป ็ น ย ล จ า ก ก า ร ร ว ม ต ั ว เก า ะ ถัน เป ็ น ล ้ อน ขอ ง 
เล ื อ ค ล ม แล ะ เส ้ น ชี พ จ ร ต ิ ด ขั ด ร ะ บ บ ก า ร ขั บ ถา ย ขอ ง เส ี ย ไม ่ ท ํ า ง า น ! ก า ร ห ม ุ น เว ี ย น ขอ ง โล ห ิ ต ไม ่ 


ะ ด ว ก แล ะ โล ห ิ ต ให ล ชํา ล ง น ํ า เห ล ื อ ง น ํ า ด ี น ํ า เม ื อ ก เก ิ ด ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง บี ่ ยิ ด ป ก ต ิ เม ื ่ อ ก า ร 


« จ ง่ 


ห ม ุ น เว ี ย น ขอ ง โล ห ิ ต ขา ด ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ แล ะ ท ํ า ง า น ไม ่ เต ็ ม ท ี พ ล ั ง ง า น ห ร ื อ ค ว า ม ร ้ อ น ก ็ ไม ่ เพ ี ย ง หอ จ ึ ง 
ท ํ า ให ้ ร ะ บ บ ขั บ ถ่ า ย แล ะ ร ะ บ บ ย ่ อ ย อ า ห า ร ไม ่ ท ํ า ง า น แต ่ เม ื ่ อ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น แล ้ ว จ ะ ช่ ว ย ให ้ 
เจ ร ิ ญ อ า ห า ร เม ็ ด เล ื อ ด จ ะ เห ิ ่ ม ม า ก ขึ ้ น ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ ให ล ่ ท ั ้ ง ๒ ข้ า ง ได ้ วั บ ก า ร อ อ ก ถํา ล ั ง อ า ก า ร เก ร ็ ง ซึ ่ ง 
แบ ก ร ั บ น ้ ้ า ห น ั ก อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า ก ็ จ ะ ห า ย ไป เย ื ่ อ บ ุ ช่ อ ง ห ้ อ ง จ ะ ได ้ ว ั บ ก า ร บ ร ิ ห า ร ขึ ้ น ๆ ล ง ๆ ต ื ่ น ต ั ว อ ย ู ่ เส ม อ 
ซึ ่ ง จ ะ ท ํ า ให ้ บ ั ง เก ิ ด ล ม เค ล ื ่ อ น ไห ว ร ะ ห ว ่ า ง ก ร ะ เพ า ะ แล ะ ล ํ า ไส ้ ท ํ า ให ้ ม ี ป ฏิ ก ิ ร ิ ย า ก ร ะ ต ุ ้ น แล ะ บ ี บ บ ั ง ก ั บ 
ล ม เค ล ื ่ อ น ไห ว ร ะ ห ว ่ า ง ไต เม ื ่ อ โล ห ิ ต ล สามารถ ย ลิ ต ค ว า ม ร ้ อ น ก ็ จ ะ เถ ิ ด พ ล ั ง ใน ก า ร ร ั บ ขอ ง ให ม ่ แล ้ ว ถ่ า ย 
ขอ ง เก ่ า อ อ ก เซ ช่ น น ี ้ แล ้ ว จ ึ ง ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ท า ง บ ํ า ร ู ง เล ื อ ด ล ม ด ้ ว ย 

อ น ึ ่ ง จ า ก ก า ร ศึ ก ษา ห บ ว ่ า ย ู ้ ป ่ ว ย ท ึ ่ ง ค บ ร ี โภ ค เน ื ้ อ ส ั ต ว ์ ห ั น ม า ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร พ ี ช ย ั ก อ า ห า ร 
ม ั ง ส ว ิ ว ั ต ิ อ า ห า ร เจ ซึ ่ ง ม ี ป ร ิ ม า ณ เ ส ้ น ใย ม า ก จ ะ ช่ ว ย ให ้ เล ื อ ด ใน ก า ย ส ะ อ า ด ส ล่า ม า ร ถ ข ั บ พ ิ ษ อ อ ก จ า ก 
ว ่ า ง ก า ย ได ้ เว ็ ว แล ะ ส ่ ง ย ล ให ้ ก า ร แก ว ่ ง แข น บ ํ า บ ั ด โร ค ป ร ะ ส บ ย ล เว็ ว ย ิ ่ ง ขึ ้ น 
ต ั ว อ ย ่ า ง ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น 

ร า ย ท ี ่ ๑ . เป ็ น ค น ไข ้ ชา ย แช ่ จ ู อ า ย ุ » ว ี | ได ้ ป ่ ว ย เป ็ น โร ค เน ื ้ อ ง อ ก ใน ส ม อ ง แล ะ ม ะ เร ็ ง ท ี ่ ป อ ด 
เข า จ ึ ง ต ั ด ส น ใจ อ ย ่ า ง แน ่ ว แน ่ ว ่ า จ ะ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น เพ ื ่ อ บ ํ า บ ั ด โร ค ภั ย น ี ้ โด ย ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร 
แก ว ่ ง แข น ต อ น เช ้ า ๒ ๐ ๐ ๐ ค ร ั ้ ง แล ะ เย ็ น ห ร ื อ ก ล า ง ค ื น อ ี ก ๒ ๐ ๐ ๐ ค ร ว ั ้ ง เป ็ น เว ล า ต ิ ด ต ่ อ ก ั น อ ย ู ่ ๕ 
เด ื อ น โร ค ร ้ า ย ก ็ ห า ย ขา ด 

ร า ย ท ี ่ ๒ . ค น ไข ้ เป ็ น ช่ า ง ไม ้ อ ย ู ่ ใน โร ง ง า น แห ่ ง ห น ึ ่ ง อ า ย ุ ๕ ๕ ป ี ป ่ ว ย เป ็ น โร ค ไข ข้ อ อ ั ก เล ส่ บ แล ะ 
อ ุ จ จ า ร ะ เป ็ น เล ื อ ค อ ย ู ่ ป ร ะ ม า ณ ๑ โ ี ขณะ เด ี ย ว ก ั น ก ็ เป ็ น ม ะ เร ็ ง ท ี ่ ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร เม ื ่ อ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร 
แก ว ่ ง แข น โร ค ท ั ้ ง ส อ ง ก ็ ห า ย ขา ด ส ่ ว น อ า ก า ร โร ค ม ะ เร ็ ง ก ็ ค ่ อ ย ๆ ท ุ เล า ล ง แล ะ ม ี ส ุ ข ภ า พ ดี ขึ ้ น โด ย ล ํ า ค ั บ 


ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ร ั ก ษา โร ค ต ั บ 


ก า ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น ล ่ า ม า ร ถ ว ั ก ษา โร ค ต ั บ แข ็ ง แล ะ โร ค ท ้ อ ง ม า น ให ้ ห า ย ขา ด ได ้ ถ้า เป ็ น ต ั บ บ ว ม 
ห ร ื อ ต ั บ อ ั ก เส ่ บ ก า ร แก ว ่ ง แข น ก ็ จ ะ ย ิ ่ ง ว ั ก ษา ได ้ อ ย ่ า ง ม ี ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ เพ ร า ะ ว ่ า ต ั ว ก า ร ท ี ่ ท ํ า ให ้ เก ิ ด โร ค 
ป ร ะ เภ ท น ี ้ ธ ็ คื อ เล ื อ ด ล ม เช ่ น ถัน ก า ร ท ี ่ เล ื อ ค ล ม ย ิ ค ป ก ต ิ จ ะ ท ํ า ให ้ ต ั บ เถิด ป ฏิ ก ิ ว ิ ขา เก ิ ด ม ี น ้ ้ า ขั ง แล ะ ไม ่ 
ส า ม า ร ถ ข ั บ ถา ย อ อ ก ได ้ เม ื ่ อ เป ็ น เช ่ น น ี ้ ห่า น จ ะ ร ู ้ ส ึ ก จ ุ ก แน ่ น อ ึ ค อ ั ด จ น ก ร ะ ท บ ก ร ะ เบ ื อ น ไป ถึ ง ก ร ะ เพ า ะ 
ม ้ า ม แล ะ ถุ ง น ้ ้ า ด ี ด้ ว ย เม ื ่ อ เร า ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น ก ็ จ ะ ขจัด ป ญ ห า เห ล ่ า น ี ้ ใ ป ได ้ เป ็ น ต ้ น ว ่ า เม ื ่ อ 
ล ง ม ื อ ท ํ า ก า ร แถว ง แข น จ ะ ม ี อ า ก า ร เร อ สละ อ ึ ก ย า ย ล ม เค น 0 ล 9 
ท า ง ก า ร ร ั ก ษา โร ค ท ั ้ ง น ี ้ ก ็ เพ ร า ะ เข ้ า ก ฎ เ ก ณ ฑ์ ต า ม ต ํ า ร า จ ี น แย น โบ ร า ณี ่ ว ่ า " เล ื อ ด ล ม ย ่ า น ต ล อ ด ท ั ้ ง 
ล ่ า ม จ ุ ด ” 

" ๑ ด ล ่ า ม จ ุ ด ” ต า ม ต ํ า ร า แพ ท ย ์ จ ี น โบ ร า ณ ห ม า ย ถึ ง ๑ . หา ง ข้ า ว ๒ . ท า ง น ้ ้ า ๓ . เน ิ น ปี่ 
เว ิ ่ ม ต ้ น แล ะ จ ุ ค ท ี ่ ล ิ ้ น ส ุ ด ขอ ง ล ม ได ้ แก ่ จ ุ ด บ น อ ย ู ่ ท ี ่ ป า ก ก ร ะ เพ า ะ ค ้ า น บ น ม ี ห น ้ า ท ี ่ ร ั บ เข ้ า ไม ่ ว ั บ อ อ ก จ ุ ด 
ล ่ า ง ค ื อ ภา ย ใน ส ่ ว น ก ล า ง ขอ ง ก ร ะ เพ า ะ ม ี ร ะ ด ั บ ไม ่ ส ู ง ไม ่ ต ํ า ม ี ห น ้ า ท ี ่ ย ่ อ ย ข้ า ว น ้ า จ ุ ด ต ํ า อ ย ู ่ เห น ื อ 
ก ร ะ เพ า ะ ป ิ ส ส า ว ะ ม ี ห น ้ า ท ี ่ แบ ่ ง แย ก ส ิ ่ ง ส ะ อ า ด แล ะ ส ิ ่ ง ส ก ป ร ถ อ อ ก จ า ก ถัน แล ะ ม ี ห น ้ า ท ี ่ ขั บ ถ่ า ย 


๕ < ศ์ 


เม ื ่ อ ต ั บ น ถิ ต อ า ก า ร แข ็ ง ส ่ ว น ท ี ่ แจ ็ ง ถื อ ส ่ ว น ท ี ่ ต ้ อ ง ต า ย ไป อ า ก ก า ร แข ็ ง เป ็ น เร ื ่ อ ง ขอ ง ว ั ต ถุ ขา ต ุ ซึ ่ ง 


:/ ! 
จั ๓ ง 


เป ็ น เค ร ื ่ อ ง บ ่ ง บ อ ก ถึ ง ส ม ร ร ถ ภ า พ ท ี ่ เล ื ่ อ ม ถอย ไม ่ ม ี ชี ว ิ ต ชี ว า น อ ก จ า ก น ี ่ ย ั ง ม ี ส ิ ง ขั ด แย ้ ง เป ็ น ป ี ญู ห า อ ี ก ถิ 
ค ื อ เล ื อ ด ขี ่ เส ี ย ก ั ้ ง ค ้ า ง ไม ่ เด ิ น เพ ร า ะ แร ง ขั บ ค ั น เค ล ื ่ อ น ไห ว ไม ่ พ อ เม ื ่ อ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น ก ็ จ ะ 
ก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ เล ื อ ค ล ม ต ื ่ น ต ั ว ห ม ุ น เว ี ย น เว ็ ว ขึ ้ น แล ะ ท ํ า ให ้ เจ ร ิ ญ อ า ห า ร ช่ ว ย เท ิ ่ ม เม ็ ด เล ื อ ด เป ิ ด ห ว า ง ท ั ้ ง เถ ้ า 
แล ะ ร ู ขน ต ั บ ท ี ่ อ ย ู ่ ใน ส ภา พ เก า ะ ต ิ ด จ น แข ็ ง ก ็ จ ะ เง ็ ม งี้ น ต ั ว ม ี ชี ว ิ ต ให ม ่ เทิ ่ ม ขึ ้ น ต า ม ล ํ า ค ั บ ต ั บ ท ี ่ แข ็ ง ก ็ จ ะ 
ก ล า ย เป ็ น อ ่ อ น น ั ้ น เป ็ น ก า ร เป ล ี ่ ย น ส ภา พ อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง 

เม ื ่ อ เร า ก ล ่ า ว ถึ ง ส ภา พ ก า ร แข็ง ต ั ว ก ็ ถื อ ก า ร ต ่ อ ส ู ้ ร ะ ห ว ่ า ง พ ล ั ง ให ม ่ ก ั บ พ ล ั ง เก ่ า จ า ก ย ล ขอ ง ก า ร 
ต ่ อ ส ู ้ ห า ก พ ล ั ง เก ่ า ได ้ ชัยชนะ โร ค ก ็ จ ะ ถํา เง ิ บ ห น ั ก ขึ ้ น ใน ท า ง ต ร ง ถัน ข้ า ม ห า ก พ ล ั ง ให ม ่ ม ี อ ํ า น า จ เห น ื อ 
พ ล ั ง เก ่ า ส ิ ่ ง ท ี ่ อ ย ู ่ ใน ส ภา พ แข ็ ง ต ั ว ก ็ จ ะ ค ่ อ ย ๆ อ ่ อ น ล ง ก า ร แก ว ่ ง แข น น ั ้ น ให ้ ค ุ ณ ป ร ะ โย ชน ์ ท า ง 
เส ร ิ ม ส ร ้ า ง พ ล ั ง ให ม ่ ให ้ ส ํ า ม า ร ถ ต ่ อ ส ู ้ ฉั บ ส ภา พ แข ็ ง ต ั ว ขอ ง ต ั บ ได ้ ค ว า ม ร ู ้ ท ี ่ ค ้ น พ บ น ี ้ น ั บ ว ่ า เป ็ น อ ั จ ฉ ว ิ ขะ 
ชั ้ น โบ ว ์ แค ง ใน ว ง ก า ร แพ ท ย ์ จ ี น โบ ร า ณ ท ี เด ี ย ว 
ต ั ว อ ย ่ า ง ค น ไข ้ โด ย ส ั ง เข ป 

๑ ๑ ค น ไข ้ ชา ย แซ ธ ู ้ ๕ ๒ ป ี ท ํ า ง า น อ ย ู ่ ใน บ ร ิ ษั ท ขน ส่ ง เม ื ่ อ ส ิ บ ร ิ ก ่ อ น เง ิ ่ ม เป ็ น โร ค ต ั บ อ ั ก ก เล บ ต ่ อ ม า 
อ า ก า ร ขอ ง โร ค เง ิ ่ ม ถํา เว ิ บ เป ็ น ค ร ั ้ ง ท ี ่ ส อ ง แพ ท ย ได ้ ต ร ว จ ว ิ น ิ จ ฉั ย แล ้ ว ป ร า ก ฏ ว ่ า เป ็ น โร ค ต ั บ แข ็ ง แต ่ เข า 


ต ั ด ส ิ น ใจ อ ย ่ า ง แน ่ ว แน ่ ว ่ า จ ะ ต ้ อ ง ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น โด ย ไม ่ แต ะ ต ้ อ ง ย า เข า ได ้ ท ํ า อ ย ่ า ง 
4 ่ 


ส ม ํ า เส ม อ แล ะ ถู ก ต ้ อ ง ต า ม ก ฎ เ ก ณ ฑ ์ ป ร า ก ฏ ว ่ า ห ล ั ง จ า ก ก า ร ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ย ่ า น ไป ห น ึ ่ ง 


ม 
ฒ ณะ ง จ 


เด ื อ น เม ื ่ อ ก ล ั บ ไป ต ร ว จ เช ็ ค ร ่ า ง ก า ย น า ย แพ ท ย ์ ถึ ง ก ล ั บ ง ง ต ่ อ เห ต ุ ก า ร ณ์ ป ี ไม ่ น ่ า เช ื ่ อ ห ล ั ง จ า ก น ั ้ น อ ี ก 
ล ่ อ ง เด ื อ น น า ย แพ ท ย ์ เอ ง ก ็ พ บ ว ่ า ท ุ ก ส ิ ง ท ุ ก อ ย ่ า ง เป ็ น ป ก ต ิ ต ่ อ ม า ภา ย ห ล ั ง ต ั ว น า ย แพ บ ย ์ เอ ง ก ็ เว ิ ม ท ํ า 
ก ถา ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น บ ้ า ง เพ ร า ะ เข า ก ็ เป ็ น โร ค ห ั ว ใจ เห ม ื อ น ถัน 


ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ถก ั บ ก า ร ว ั ก ษา โร ค ต า 


ก า ร ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แถว ง แข น ม ี ค ุ ณ ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ผู ้ ป ่ ว ย ท ี ่ เป ็ น โร ค ต า ม ี บ า ง ท ่ า น ใช ้ แว น ล ่ า ย ต า 
ห น า ม า ก แต ่ เม ื ่ อ ได ้ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น ร ะ ย ะ ห น ึ ่ ง ก ล ั บ ไม ่ ต ้ อ ง ไช ้ แว ่ น อ ี ก เล ย ม ี บ า ง ค น อ ่ า น 
ห น ั ง ส ื อ ห ร ื อ ห น ั ง ส ื อ ท ิ ม พ ์ ร ู ้ ส ึ ก ล ํ า บ า ก ม อ ง ไม ่ ค อ ย จ ะ เห ็ น อ า น แต ล ะ ต ั ว ต ้ อ ง เพ ง แล ้ ว เพ ง อ ี ก ห น ั ง ส ื อ 
( เน ย จ ั ง ) ค ั ม ภี ร ์ แพ ท ย ์ เล ่ ม แร ก ซอ ง จ ี น ก ล ่ า ว ไว ้ ว ่ า " ต า เม ื ่ อ ได ้ ร ั บ เล ื อ ด ห ล ่ อ เล ี ้ ย ง จ ึ ง ส า ม า ร ถ 
ม อ ง เห ็ น " แส ด ง ว ่ า ไจ จ ั ย ส ํ า ธั ญ อ ย ู ่ ท ี ่ เล ื อ ด เม ื ่ อ เล ื อ ด เด ิ น ไม ่ ท ั ่ ว ถึ ง ท ุ ก ล ่ ว น ขอ ง ร า ง ก า ย ก ็ จ ะ เก ิ ด โร ค 
ต ่ า ง ๆ อ ย ่ า ง แน ่ น อ น ล ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ท ั ว ร ่ า ง ม ี ส ่ ว น ส ั ม พ ั น ธ์ ฉั น ท ั ้ ง ห ม ด ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ชี พ จ ร 
เส ้ น เล ื อ ด ท า ง ล ม ห า ก เล ื อ ด ห ม ุ น เว ี ย น ท ั ่ ว ท ุ ก ล ่ ว น เร า ก ็ จ ะ ร ู ้ ส ึ ก ส บ า ย ไม ่ เจ ็ บ ป ่ ว ย ถ้า ใคร ค ิ ด ว ่ า ค ว ง ต า 


ม 
ฒ ณ์ 


น ั ้ น ม ี ร ะ บ บ อ ย ู ่ อ ย ่ า ง เอ ก เท ศ ต ั ด ขา ด จ า ก ก ล้ า ม เน ื ้ อ ส ่ ว น อ ื ่ น ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย น ั ้ น จ ึ ง เป ็ น ค ว า ม เข ้ า ใจ ท ี ่ ไม ่ 
ถู ก ต ้ อ ง น อ ก จ า ก น ี ้ เม ื ่ อ เร า ได ้ ท ํ า ก ถา ย บ ร ิ ก า ร แก ว ่ ง แข น ท ั ้ ว ๆ ไป จ ะ ร ู ้ ล ํ ก เจ ร ิ ญ อ า ห า ร ง เด ิ น 
ก ร ะ ฉั บ ก ร ะ เฉ ง น อ น ห ล ั บ ล ่ บา ย ท ้ อ ง ก ็ ก็ ไม ย ู ก ซึ ่ ง เป ็ น ข้ อ บ ่ ง ชี ้ ว ่ า ร ะ บ บ ก า ร เย า ย ล า บ ู อ า ห า ง ใน 
ง ่ า ง ก า ย ( พ ง หร อ า รา อ ิ ป น ) น ั ้ น ท ํ า ง า น ค ี 
ต ั ว อ ย ่ า ง ขอ ง ผู ้ ป ่ ว ย โร ค ต า 

ร า ย ท ี ่ ๑ ผู ้ ป ว ย ชา ย แซ ่ แต ้ อ า ย ุ ๓ ๕ จ ี | เป ็ น ก ร ร ม ก ร ท ี ่ ป ล ด เก ษี ย ณ ข อ ง บ ว ิ ษั ท ร ถ ร า ง เซ ี ย ง ไฮ ้ เค ย 
เป ็ น โร จ ค ว า ม ค ั น โล ห ิ ต ส ู ง ม า น า น ถึ ง ๕ ๐ ป ี แล ะ ต ้ อ ง ใส ่ แว ่ น ต ล อ ด ม า แต ่ ป ิ จ จ ุ บ ั น เข า ไม ่ ต ้ อ ง ใส ่ 
แว ่ น ต า แล ะ ค ว า ม ค ด ั น โล ห ิ ต เป ็ น ป ก ต ิ เพ ร า ะ ได ้ อ อ ก ถํา ล ั ง บ ร ิ ห า ร ร า ง ก า ย ด ้ ว ย ก า ร แถว ง แข น เป ็ น 
ป ร ะ จ ํ า 

ร า ย ท ี ่ ๒ เป ็ น ผู ้ ป ่ ว ย ห ญิ ง อ า ย ุ ๒ ๕ ป ี ต า เป ็ น ต ้ อ ห ิ น ม อ ง เห ็ น เป ็ น เง า ล า ง ๆ แต ่ แร ก ผู ้ ป ่ ว ย ค ิ ด ว า 
ก ฬา ล ศก ค ง จ ะ ห า ย ขา ด ได ้ ขา ก ต ่ อ ม า เข อ ได ้ เง ิ ่ ม ท ค ล อ ง ย ี ก ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น 
ต อ น เข้า ๒ ๐ ๐ ๐ ค ร ั ้ ง ต อ น เย ็ น ๑ ๐ ๐ ๐ ค ร ั ้ ง ท ํ า อ ย ู ่ ป ร ะ ม า ณ ห น ึ ่ ง เด ื อ น เศ ษ ต า ก ็ ส า ม า ร ถม อ ง เห ็ น อ ย ่ า ง 
เด ิ ม 


) ๕ 


ร า ย ท ี ่ ๓ ย ู ้ ป ่ ว ย เป ็ น ชา ย ต า ม อ ง ไม ่ ค ่ อ ย เห ็ น เป ็ น ว ิ ค ส ี ค ว ง ต า แล ะ ต า บ อ ด ส ี บ น ห น ั ง ต า ม ี ต ุ ่ ม เล ็ ก ๆ 
ล ่ อ ง ต ุ ม ห ล ั ง จ า ก ได ้ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ต ุ ม เล ็ ก ๆ ก ็ ห า ย ไป ว ิ ค ลี่ ดวงตา ก ็ ห า ย ไป เซ น ก ั นรา ง ก า ย 
แข ็ ง แร ง แล ะ น ้ ้ า ห น ั ก ต ั ว เพ ิ ่ ม ขึ ้ น เบ ้ า ต า ท ี ่ ด ู ล ึ ก ก ค ํ า เพ ร า ะ เล ื อ ด ล ม ไม ่ ด ี ก็ ค อ ย ๆ ห า ย ไป จ น เป ็ น ป ก ต ิ 
จ ด ห ม า ย แจ ้ ง ย ล จ า ก ผู ้ ย ึ ก " ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น บ ํ า บ ั ด โร ค " 

ข้ า พ เจ ้ า อ า ย ุ ๕ ๕ ป ี ม ี โร ค ป ร ะ จ ํ า ต ั ว คื อ ป ว ด ท ้ อ ง แล ะ ท้ อ ง เส ี ย เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ม ั ก เป ็ น ล ม เส ม อ ด ้ ว ย 
ค ร ั ้ ง แร ก ท ี ่ ข้ า พ เจ ้ า ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น เพ ื ่ อ บ ํ า บ ั ด โร ค น ี ้ ขอ ร ั บ จ า ก ใจ จ ร ิ ง ว ่ า ท ํ า เล ่ น ๆ ไม ่ ก ิ ค ว ่ า จ ะ 
ได ้ ย ล ท ํ า แค ร ้ อ ย ค ว ั ้ ง ต ่ อ ว ั น แต ่ พ อ ท ํ า ได ้ 3 ว ั น ได ้ ย ล จ ื อ ห า ย ป ว ด ท ้ อ ง ต ั ้ ง แต ่ ว ั น น ั ้ น จ น ถึ ง ว ั น น ี ้ 
ข้ า พ เจ ้ า ท ํ า ป ร ะ ม า ณ 3 , 000 ค ร ั ้ ง ต ่ อ ว ั น เม ื ่ อ ท ํ า ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ง แข น ได ้ ว เด ื อ น อ า ก า ร เป ็ น ล ม 
ป ว ด ท ้ อ ง ท ้ อ ง เส ี ย เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ก ็ ห า ย ขา ด ไป เล ย จ จ ุ บ ั น ข้ า ห เจ ้ า ร ู ้ ส ึ ก ร ่ า ง ก า ย แข ็ ง แร ง ค ี โด ย ไม ่ ต ้ อ ง ท ึ ่ ง 
ย า เล ย ฉะ น ั ้ น ขอ ส ่ ง ก ุ ศ ล จ ิ ต ม า ย ั ง ท ่ า น เจ ้ า ขอ ง ต ํ า ร า ท ี ่ ช่ ว ย ให ้ ม น ุ ษ ย ์ พ ั น จ า ก โร ค ภั ย 


น า ง ล ่ า ว พ ย ง ค ์ ศร ี เล ขะ ว ิ พ ั ฒ น ์ 
1 60 ถ . ป ร ะ ล บ ส ุ ข อ . เม ื อ ง จ . เช ี ย ง ร า ย 
ขอ เช ิ ญ ท ่ า น ท ี ่ ป ี ก ป ฏิ บ ั ต ิ " ก า ย บ ร ิ ห า ร แก ว ่ ง แข น " ส ่ ง จ ด ห ม า ย แจ ้ ง ย ล ก ล ั บ ม า ให ้ ท า ง ม ู ล น ิ ธิ 
ท ร า บ เพ ื ่ อ ใช ้ เป ็ น แน ว ท า ง ศึ ก ษา ต ่ อ ไป 
ขอ ขอ บ ค ุ ณ 


ฒ ณ์ 


ค ณะ ก ร ร ม ก า ร ม ู ล น ิ ชิ รัศมี ธร ร ม 


ข้ อ ม ู จ า ก พ พ พ เตา โท ๕ ด ์ ๐ 9 ง 0 อ 62.6 ๐ 7 


